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1 . リラクゼーションとは
　リラクゼーションとは、心と身体の「休養」「気晴らし」「緊張の緩

かん

和
わ

」などのことを言い、リラクゼーションサービスとは、空間演出などで

人間の五感に安らぎを与え、心をリラックスさせ、身体へは手指などを

使って心と身体が日々の緊張から解放される時間を提供することを言いま

す。

　また、お客様との会話を大切にして傾
けい

聴
ちょう

を柱とするコミュニケーション

から日常のストレス解消を支
し

援
えん

します。

2 . 社会の発展とリラクゼーション
　現代の高度かつ急速な社会の発展は、同時に人と人とのコミュニケー

ションが希
き

薄
はく

化
か

するという副作用を持ち合わせています。特に通信技術の

発展により、目と目を合わせることなく情報の伝達が行われ、速く広く

情報は駆
か

け巡りますが、その反面で会話のぬくもりは失われつつあると

言えます。リラクゼーションサービスはそんな経済の成長にあわせて、   

1990年代に急速に普
ふ

及
きゅう

し始め、2020年には4,075億円の市場を構成す

るまでとなりました。

　日常の緊張から心と身体をリラクゼーションスペースで解放する。私た

ちはリラクゼーションサービスを通じて社会の健全な生活、豊かで元気な

生活を支援するという使命を持ちあわせていると言えます。

　これに従
じゅう

事
じ

する「リラクゼーションセラピスト」は日本における職業と

して2009年に総務省において「日本標準職業分類コード４２９」として

制定されました。リラクゼーションセラピストの社会における地位の向上

を目指す上での第一歩が踏み出されたのです。今後も社会の進化に伴
ともな

いリ

ラクゼーションサービスへの要
よう

請
せい

は強まることが考えられます。

3 . リラクゼーションサービスとは
　ここで、私たちが今一度意識しなければならないことは、リラクゼー

ションサービスとは、あん摩
ま

・マッサージ・指圧・柔
じゅう

道
どう

整
せい

復
ふく

などに代表さ

れる、国家資格を必要とする治療行為ではないということです。また利用

者を混同させるような表現は使わないことなど、私たち自らが作った基準

を通してより正確に、リラクゼーションサービスと治療行為との違いを明

確にしていかなければなりません。

　リラクゼーションサービスの理念、定義、自主基準に基づいて社会に貢
こう

献
けん

する。それこそがリラクゼーションサービスの未来を創造するにあたっ

ての柱であり、リラクゼーションサービスに従事するリラクゼーションセ

ラピストの一人一人の誇りとして意識を共有していきましょう。　

※ホットペッパービューティーアカデミー算出（「美容センサス 2020年上期」および、総務省「人口推計」を使用）
　・市場規模推計（円）＝人口（人）×サロン利用率（％）× 1回あたり利用金額平均（円）×年間利用回数平均（回）
　・15～ 69歳・男女合計
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4 . 特に疲れやすい筋肉 リラクゼーションサービスにおいて、人の筋を知る事はとても重要です。

赤文字は特に疲れやすい筋肉と言われています。

全身の筋肉（前面） 全身の筋肉（背面）
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1 . リラクゼーション業の接客マナー
　リラクゼーションスペースにおいては、提供するサービスだけではな

く、接客マナーも重要です。お客様が行きたくなるスペースには、感じの

良い接客マナーが確立されています。

　しかし、本来、完成された接客マナーというものはマニュアル化できる

ものではなく、それぞれのスペースごと、またスタッフひとりひとりの心
こころ

配
くば

りや個性がよい形で表現された時、良質な接客マナーになるといえま

す。ここでは、まず求められる最
さい

低
てい

限
げん

の接客マナーの基本的な部分をまと

めています。基本的なことをしっかりと確認し、よりよい接客マナーを実

践しましょう。

2 . 印象
　人と直に接するセラピストにとって、印象は大切です。特に第一印象は

数秒で決まるといわれ、しかも長く記憶に残ります。第一印象が良いかど

うかで、その後のやり取りも変わってきます。セラピストひとりひとりの

印象が、スペースのイメージにつながりますから、自分がスペースを代表

しているということを常に忘れないようにしましょう。

　印象を大きく左右するポイントは、笑顔と身だしなみです。

Ａ   笑顔
　笑顔は、お客様に安心感を与えます。でも、無理してつくった笑顔で

は、お客様に不自然な印象を与えてしまいます。自然な笑顔でいるかどう

か、時々チェックすることが、大切です。

笑顔のチェックポイント

＊目も笑っているか。

＊唇
くちびる

の両
りょう

端
たん

（口
こう

角
かく

）が上がっているか。

＊気持ちもプラスに。

＊発した声に温
あたた

かさがあるか。

Ｂ   身だしなみ
　お客様の身体に触れるリラクゼーションセラピストの身だしなみとして

は、清
せい

潔
けつ

感
かん

と品
ひん

位
い

、そして動きやすいことが大切です。

　スペースによってウエアやヘアスタイルが決まっているところも多いと

思いますが、スペースの雰
ふん

囲
い

気
き

との調和も大事です。さらに、若いお客様

からお年寄りまで、どの世代にも好感をもっていただけるような身だしな

みを心がけましょう。

3 . 動どう作さ

Ａ   姿
し

勢
せい

と所
しょ

作
さ

　自分では気づかなくても、お客様に悪い印象や不快感を与えかねない姿

勢や所作がクセになっていることがあります。無意識のうちにやっていな

いかをチェックして、直すように心がけましょう。

悪いクセのチェックポイント

＊腕
うで

組
ぐ

み

威
い

張
ば

っている印象や拒
きょ

絶
ぜつ

された印象を与えます。使っていないときに

は、手は自然に体
たい

側
そく

か、身体の前で軽く重ねるクセをつけましょう。

＊背
せ

筋
すじ

が曲がっている

真剣でない、不健康などの印象を与えます。習慣的に、背筋をきちんと

伸ばしましょう。

＊身体を常に動かしている

せわしなく、落ちつきや集中力に欠
か

ける感じがします。

　また自然にお客様への配
はい

慮
りょ

ができるようになるために、次のような心
こころ

構
がま

えをもちましょう。

＊常にお客様の立場に立って考える。

＊画
かく

一
いつ

的
てき

にならずに、状況に応じて臨
りん

機
き

応
おう

変
へん

に対応する。

＊店内やお客様の様子などに絶えず気を配り、的
てき

確
かく

な状況判断をする。
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B   挨
あい

拶
さつ

・笑顔
　接客の中でも、挨拶・笑顔はとても大切です。お出

で

迎
むか

え、お見
み

送
おく

りの時

の笑顔はお客様の心象に残りますので、明るい声で挨拶をしましょう。

　また、リラクゼーション業として、常にお客様にリラックスしていただ

くように、笑顔でお客様と接することを意識しましょう。

C   姿勢
　姿勢は背

せ

筋
すじ

を伸ばすように気をつけ、猫
ねこ

背
ぜ

・のけぞりに注意しましょ

う。話す時や聞く時はお客様と目
め

線
せん

が合うように姿勢を保ちます。

【女性】足元はかかとをつけ、つま先は30°開く。手は前で組む。

【男性】足元はかかとをつけ、つま先は60°開く。

　　　  手は体の横または前で組む。（後ろに組まない）

D   おじぎ
　おじぎは首を下げるのではなく、腰から倒

たお

すようにしましょう。おじぎ

の種類はその角度により３つあります。 

　姿勢は背
せ

筋
すじ

がまっすぐになるように倒すとキレイにみえま

す。鏡で練習したり、他の方にみていただき体で覚えていきま

しょう。

タイミングは、「ありがとうございます」と言ってから頭

を下げます。リズムは、１・２で頭を下げ、一
いっ

旦
たん

止めて、３・

４・５でゆっくり戻します。

【女性】 【男性】

❶会釈：１５度

　すれ違いの時や「かしこまりました」 の軽

いおじぎ。

❷敬礼：３０度

　「いらっしゃいませ・ありがとうございま

す」のおじぎ。

　腰から倒すようにしましょう。

❸最敬礼：４５度

　お礼や謝罪の時に使われる、丁寧なゆっく

りとしたおじぎ。
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4 . 言葉
Ａ   話し方
敬
けい

語
ご

を適
てき

切
せつ

に使い、不必要なお世
せ

辞
じ

を繰り返すのはやめ、平
へい

常
じょう

心
しん

で話し

ましょう。お客様にきちんと情報を伝えるために、次の点に注意します。

＊聞きやすいボリュームとスピード

　小さい声や早口では、お客様に理解していただけないばかりでなく、

お客様を軽
けい

視
し

している印象を与えてしまいます。

＊はっきりとした発音とアクセント

一
いっ

本
ぽん

調
ちょう

子
し

の話し方は、事務的な印象で気持ちが伝わりません。はっき

りと発音し、アクセントをつけましょう。

＊語尾ははっきり

　「～ですが」「～ですけれど」と語
ご

尾
び

を濁
にご

す話し方は、相手に判断を

ゆだねる表現で、真剣さや熱意が伝わりません。

　コミュニケーションに関する研究で知られるアメリカの心理学者アル
バート・メラビアン（Albert Mehrabian）の「好意・反感などの態度や感
情のコミュニケーションを扱う実験」によると、２者間のコミュニケーション
において、文字で表すことのできる言葉そのものから伝わるメッセージ
は、わずか７％ということです。38％は声の高

こう

低
てい

や抑
よく

揚
よう

、ピッチなどの準
じゅん

言
げん

語
ご

、55％は顔の表情や手振り、身振りなどによって伝えられるといい
ます。
　耳ざわりのよい言葉だけを並べても、おもてなしにはつながりません。

７％
言語
（文字で表すことの
できる言葉）

55％
視覚情報
（顔の表情、手振り、
身振りなど）

38％
準言語
（聴覚情報＝声の高低、
抑揚、ピッチなど）

＊わかりやすい表現

　専門用語はなるべく使わず、わかりやすい表現を心がけましょう。

＊理
り

論
ろん

的
てき

な展開

　コースをおすすめしたり、施
せ

術
じゅつ

の内容を説明するときは、お客様に十

分納得していただけるように、趣
しゅ

旨
し

をはっきり、理論的な話し方を心が

けましょう。

　結論→理由→根
こん

拠
きょ

→結論の順番で話すのが効果的です。

Ｂ   言
こと

葉
ば

遣
づか

い
　世界中で外国語を学ぶ人々にとって一番むずかしいと言われているのが

日本語です。尊
そん

敬
けい

語
ご

、謙
けん

譲
じょう

語
ご

、丁
てい

寧
ねい

語
ご

、女性言葉、男性言葉、カタカナ、

ひらがな、外来語など、私たちは普段意識せず使い分けていますが日本語

はとても複雑です。日本に生まれ育っていても、間違えて使っていること

もあります。あなたはきちんとした日本語を話していますか？

❶クッション言葉と依頼
　お客様のご要望をすべて叶

かな

えるという考え方からすれば、サービス業で

は依頼やお断りするというのはNGです。しかし、どうしてもお待たせし

てしまったり、ご予約をお断りする事もあると思います。その場合必ず

クッション言葉を添えしょう。

　【クッション言葉】

　「 お手
て

数
すう

をおかけします」「申し訳ございません」「お差
さし

支
つか

えなけれ

ば」

　お断りの場合は代
だい

替
たい

の提
てい

案
あん

をしましょう。この一言が「親
しん

身
み

に接してく

れているんだな」という印象を与えます。

　そして最後の言葉は依頼文、つまり「～でしょうか？」とお客様に主
しゅ

導
どう

権
けん

を握らせるようにすると、断られたという印象よりも「自分が選んだ」

という印象になります。人間は先に聞いた言葉より後に聞いた言葉が強く

印象付けられますので大切なことは最後に言うと記憶に残ります。 

　【お断りの仕方】  

「ご希望のお時間はあいにくですが、お取りすることができません。

○○時からでしたらご案内をすることができますが、いかがでしょう

か？」

コミュニケーションにおけるメッセージの割合
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1 . トラブル対応の基本方針
　日本リラクゼーション業協会では、「リラクゼーション業」を健全に、

消費者にとって安心・安全なかたちで発展させるための活動の一環とし

て、サービスに関してお客様からトラブルのお申し出があった場合の基本

的対応や考え方、日常におけるトラブル防止活動、過
か

去
こ

事
じ

例
れい

からみた事故

防止のポイントなどについてとりまとめた「レスポンスガイドライン」を

作成しています。

　そのなかから、事故やトラブルの少ないお店づくりに欠かせない、実際

にトラブル対応を行うセラピストとして必要な知識を紹介します。

A   対応姿勢
　お客様からのお申し出があったトラブルに対しては、会社として真

しん

摯
し

な

姿勢で、誠意をもってできる限りの対応を行うことが必要です。

　店舗では、施術の前に体調ご確認シートにご署名をいただいています

が、署名があるからといって、何か問題があった際に会社が全く責任を負

わないという考え方はお客様には通用しません。

B   謝罪
　最初にお客様からトラブルのお申し出があった際は、その内容にかかわ

らず、まずは謝罪します。その時点では、原因や責任の所
しょ

在
ざい

がわからない

ことも多くありますが、お客様が不快な思いをし、実際に手間をかけてお

申し出になっていることに対しての謝罪が必要です。これは事故やトラブ

ルに対して責任を取るということではなく、不満や不安な気持ちからトラ

ブルを申し出ているお客様に対して、ねぎらいの言葉をかけるということ

です。

　トラブルへの対応で、謝罪が初めにないと、そのこと自体が原因で問題

がこじれ、より対応が困難になってしまいます。

　後日、お客様への聞き取り、保険代理店・保険会社との相談などの調

査・検討を経て、店舗（会社）側に責任ありと判断した場合は、速
すみ

やかに

お客様と連絡を取り、責任ありと判断した施術・サービスについて改めて

謝罪し、真摯な姿勢で補償の対応を行います。

2 . お客様対応手順

 A   対応の流れ
　お客様の対応を進めるにあたり、まずはヒアリングシートを用いて、で

きる限り詳細にお客様のお申し出内容を傾聴しましょう。そこから、お客

様のお申し出内容を整理し、①誠実かつ真摯に謝罪し、改善を約束して完

了するもの（施術に対する不満足・不備、店舗運営にかかるご意見・ご指

摘等）と、②責任を認め、補償を検討する必要があるもの（施術行為に相

当因果関係があって発生した施術事故、準強制わいせつ事件、物損事故、

施設・設備に起因して発生した事故等）に精査しましょう。そのために

は、お客様のお申し出内容のみならず、当時の施術内容等の事実確認も重

要になります。
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ポイント

● ①は、もみかえし等、施術に対して副次的に出現するものも含みます。

　②に該当する事案かどうかを判断する際には、

A. 施術行為に相当因果関係を認める過失があるもの

　（日本リラクゼーション業協会「リラクゼーション業の適正化に関する自主基準」に定める遵守事項・注意　

　事項に反するもの等）

B. コミュニケーション・観察の不足からくる力加減のミスに起因しているもの

　（もみかえし等）

C. 一般的に「クレーマー」と認識される不当要求等

　（事案と施術行為の相当因果関係に疑義のあるものやカスタマーハラスメント等）の ABC 分類も参考に

　　してください。②に該当する事案は（A）となります。

●お客様のお申し出に対する対応方策は、かかる事実確認及び相当因果関係の検証なしに回答することは

　できません。そのため、一次対応時は、安易に補償を約するような回答は避け、お申し出の傾聴及び情報　

収集を行いましょう。「お申し出を承りました。事実確認を行い、改めてご回答いたします。」と一旦、

　終話しましょう。

●最初にお申し出を受ける際の対応（一次対応）が特に重要です。最初から一貫して誠意ある真摯な対応を

　心掛けることで、早期解決につながることがあります。

●   お客様に積極的に診断書の取得を依頼すると、補償には応じかねる性質の事案であった場合、文書代の負担

を巡って紛糾することがあります。そのため、お客様が通院された場合は、診断内容を口頭で確認するに

止め、診断内容を確認した上で補償の要否を検証しましょう。補償にて対応を進める方策を決定した場合

は、保険申請資料として必要と説明し、診断書の取得・送付を依頼しましょう。お客様に通院意志がある場

合は、これを拒絶せず、診断内容を確認し、検証した後に、補償の要否を検討すると伝えましょう。

● お客様のお申し出が消費生活センターや警察への相談（被害届提出）に至ることがあります。その際に

も、事案の事実確認を詳細に行い、誠実に対応しましょう。不当要求を優位に進めるために、多方面に

亘って事案を相談し、圧力をかけてくるお客様もおられます。事実確認を詳細に行い、責任の有無や

　補償の要否を検証しましょう。

● 対応を組織化している加盟会員は、一次対応者から上位職位の方や対応担当者にエスカレーションし、対

応を進めましょう。対応者が施術担当者から変更されることによってお客様に安心を与え、対応が円滑に

進みやすくなることもあります。担当者は必要に応じて事故内容を保険代理店に報告し、対応方策の協議

ならびに保険申請手続きを進めましょう。また、施術行為と診断内容との因果関係に疑義がある場合には、

　保険代理店に医療照会を依頼し、その調査結果及び見解を確認することも有用です。

3 . トラブル対応をするうえでのスキル
Ａ   謝

しゃ

罪
ざい

と傾
けい

聴
ちょう

❖謝罪
　お申

もう

し出
で

の内容にかかわらず、まずは、ご迷惑・ご不便をかけたことに

対し、心から寄り添い、お詫びの言葉を申し上げます。

「ご迷惑をお掛けしまして、大変申し訳ございません。」

「ご不便をお掛けしまして、大変申し訳ございません。」

「お手数をお掛けしまして、大変申し訳ございません。」

　原因がどこにあるかは別として、店舗の対応で不快・不安な思いをした

結果、実際に手間と時間、あるいは費用をかけて、お申し出をしていらっ

しゃるのは事実です。したがって、不満や不安な気持ちからトラブルを申

し出ているお客様に対して、ねぎらいの言葉をかけるということです。

　この一言によってお客様の怒りを静め、警戒心を解くことにつながりま

す。

　こうした限定的な謝罪（共
きょう

感
かん

謝罪といいます）は、「当方に責任があり

ますので、誠意を持って賠償させて頂きます」といった責任を認める謝罪

（責
せき

任
にん

承
しょう

認
にん

謝罪）とは異なりますのでご注意ください。

❖傾聴
　謝罪に続いて、お客様の話（言い分）をとにかく聴く、お客様の話に耳

を傾ける（傾聴する）ことが大切です。

　この際、お客様が言いたいことを言い終わるまで、反論・弁解をしない

ことが鉄
てっ

則
そく

です。

　お客様側の誤解、理解不足が途中で分かる場合もあると思いますが、傾

聴に徹し、「いや、それはですね・・・」などと途中で話を遮ったり、反

論すると話がこじれ、解決が遠のきます。

　事実確認ができていない段階でお客様の主張を疑問視したり、否定する

ことは厳
げん

禁
きん

です。

　単に「はい」を繰り返すだけでは、「話を真剣に聴いてくれていない」

という気持ちにさせることもあるので、頷
うなず

く、相
あい

槌
づち

を打
う

つ他に、次のよう

な言葉を返すと良いでしょう。
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「そうですね。」

「おっしゃるとおりです。」

「ごもっともです。」

　お客様がおっしゃった言葉を復
ふく

唱
しょう

する（繰り返す）ことで、話をきちん

と聴いているという安心感をお客様に与えます。

　また、お客様の言い間違い、あなたの聞き間違いがあった場合に、早い

段階で気づくことができます。お客様のおっしゃった言葉のすべてを繰り

返す必要はありませんが、特に重要な点については、面倒に思わずに、復

唱（繰り返し）をするようにします。

　メモを取ることで、話をしっかり聴いていることをアピールできます

し、後でお申し出の内容を整理するのにも役立ちます。

❖セラピストのNGワード
　以下の言葉は一見すると丁寧な印象を与えるのですが、責任の所在が

ハッキリしない段階でこのような言葉を使うことで、後々、店舗責任者が

対応する際に、不要なトラブルを引き起こす可能性がありますので、使用

しないようにしましょう。

「こちらですべて対応します」

　お申し出があった時点では事実関係がハッキリせず、したがって当方に

責任があるか判断がつきません。その場を収
おさ

めるために、安
あん

易
い

に「すべて

対応する」とは言わないようにしましょう。

「返金させていただきます」

　上のケースと同様に、お申し出があった時点では、返金すべき事
じ

由
ゆう

が当

方にあったかどうかの判断はつきません。その場を収めるために、安易に

返金しますと約束することはやめましょう。

Ｂ   聞き取り
　聞き取りの際、お客様の訴えの内容がわかりにくいことがあります。こ

うした場合、以下のようなテクニックを使いお申し出の内容を把
は

握
あく

するよ

うにします。

❖質問の使い分け
　お申し出内容を正確に把握するためにこちらから質問し、客観的事実を

引き出す必要があります。以下の４種類の質問を状況により使いわけるよ

うにします。

❖５Ｗ２Ｈで話を整理
　聞き取りにあたっては５Ｗ２Ｈ（いつ・だれが・どこで・何を・なぜ・

どのように・どのくらい）を意識することで、全体像を迅
じん

速
そく

に理解するよ

うにします。 

C   説明
　お客様のお申し出内容を聞き取り、真

しん

意
い

がつかめたら、解決に向けたこ

ちら側の提案をします。お申し出の中には当方に責任が無い場合や、お客

様の過度の期待に基づく要求などが含まれ、お客様の望むような回答がで

きないことが少なからずあります。その際は、「相手にやさしい言葉遣

い」をすることで、「できない」ということを伝えるにしても、丁寧かつ

柔らかい印象になり、ご納得いただきやすくなります。

❖丁寧な表現のすすめ
●できません → いたしかねます
·わかりません → わかりかねます
·お名前は → お名前を伺ってもよろしいでしょうか
·どうですか → いかがでしょうか
·すみません → 申し訳ございません
·してもらえませんか → していただけませんか

択一質問
相手の言い分を確認したい場合
「お客様のご要望は・・・ですか、
 それとも・・・ですか？」 

直接質問 相手に詳しく、具体的に答えてもらいたい場合
「それはいつのことですか？」「どちらにお住まいですか？」 

確認質問 相手に「イエス」「ノー」で答えてもらいたい場合
「・・・ということですよね？」「・・・で間違いないですよね？」 

自由質問
相手に自由に答えてもらいたい場合
「この件について、どう思われますか？」「この件について、
他に何かありませんか？」
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【お客様の不安の声：例１】

肌が弱いため、オイルを使っても大丈夫なのか。

お客様の不安を解消するためには、パッチテストを行うのも有効

な手段です。パッチテストを実施した結果、お客様に変化がない

ことを確認していただくなど、施術の前にお客様に納得していた

だくことが大切です。

【お客様の不安の声：例２】
あとでもみかえしはきますか。

施術をする前には、力加減を確認するお声掛けをしてください。

新規のお客様、または、比較的強めの施術をご希望されるお客様

には、「施術後、筋線維が刺激され、筋肉痛のような、いわゆ

る、『もみかえし』が生じることがあります。時間の経過ととも

に和らいでいくものですが、力加減が強い場合にはお伝えくださ

い。」という一声を施術前に伝えます。また、各部位ごとに力加

減を聞くことを徹底してください。そうすることで、お客様に

合った力加減を探し、お客様の不安を取り除くようにします。

Ｂ   体調ご確認シートへの記入
　事前説明を行い、施術する内容に納得していただいたら、次に、体調ご

確認シートへの記入をお客様にお願いします。

体調ご確認シートには、以下の内容が記載されています。

❖体調ご確認シートの内容
●当店でのサービスは、あん摩・マッサージ・指圧など治療を目的とし
た医業（類似）行為ではありません。また、骨格矯正、脊柱に対する

スラスト・アジャスト施術は行っておりません。

●万一、サービス中に体調の異常を感じた時には、その場でただちにお
申し出ください。サービス後に店外で発症した傷病や、医師による因

果関係の証明不能な傷病は、当店にて責任を負いかねますのでご了承

ください。

●現在、または今までに大きな病気やケガをしたことがありますか？
（病気などの内容、時期）

❖体調ご確認シートの目的
　体調ご確認シートは、お客様お一人おひとりの状態を把握し、よりよい

施術に反映させるためのものであり、後のトラブルを事前に回避するため

の重要なツールでもあります。

❶ まずは、一般に言われている「マッサージ」ではないこと、治療を目

的としてはいないこと、などをお客様に知っていただきます。

❷ また、何か起こった際に早めにお客様に申し出ていただくことで、状

況確認や迅
じん

速
そく

な対応ができるようになるため、後の重大なトラブルを

防げるようになります。

❸ さらに、お客様の体調や状況をセラピストが把握することで、よりよ

い施術を提供できるようにします。施術を避けた方がいい箇
か

所
しょ

や施術

をする際に留意しながら行うべき箇所などを確認するためにも、お客

様から申し出ていただくことが必要になります。ここでの申告の有無

は、万一トラブルに発展した際に、重要な事項となり得ることがある

ので、記入の徹底を図るようにしてください。

❖運用ルール
●体調ご確認シートへの記入は、必ず施術前にお願いしてください。
●あかすりなどの温

おん

浴
よく

施
し

設
せつ

での施術であっても、受付の際など、必ず施

術前に記入していただくようにしてください。

●お客様の体調は、その時々によって変わるため、たとえ常
じょう

連
れん

の方で

あったとしても、施術の度に、体調ご確認シートへの記入をお願いし

てください。

●シートの保存期間は、3年を推奨しています。

加盟各社の体調ご確認シートの取り扱い

●協会推
すい

奨
しょう

の体調ご確認シートを使用せず、独自に作成した体調

ご確認シートを使用する場合には、協会の承
しょう

諾
だく

を受ける必要が

あります。作成した場合には、協会にお知らせください。

●体調ご確認シートへの記入は、後のトラブルを防ぐ有効な手段
となります。そこで、シートへの記入は、セラピス卜の責任で

あると明確にしている加
か

盟
めい

社
しゃ

もあります。そのような取り決め

をすることで、記入の徹底を図っています。
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2 . 施術中の言動
Ａ   お客様との会話

❖注意すべき点
●セラピストに関する個人情報をお客様に話さない。
●会社の内部情報に関することをお客様に話さない。

　施術中の会話は、施術への要望をお客様から聞くための、大切なコミュ

ニケーションです。しかし、セラピストについての個人的なことや会社の

内部情報について聞かれた場合には、お客様に決して話すことのないよう

徹底してください。

　セラピスト自身のことでなくとも、同僚などに関することも答えないよ

う徹底することが大事です。たとえば、○○さんの勤務は何時に終わるの

か？といった質問も含まれます。

　これらの情報を漏
も

らすことで、つきまとい行為を受けるなど、トラブル

に発展することが考えられます。

　セラピストが自分の連絡先をお客様に教えたうえで、社外でお客様と連

絡を取り、個人で勝手にリラクゼーションの業務を行うといったことは

あってはなりません。個人情報の取り扱いについては、各社の定めるルー

ルを遵守・徹底する必要があります。

❖プライベートに関する情報の取り扱い
　会社の規定に盛り込むなどしてルール化すると、セラピストは、「会社

のルールだから話すことができない。」と断りやすくなります。

　加盟社によっては、セラピストを雇用する契約時に、個人情報をお客様

に漏らさないことを誓
せい

約
やく

させるところもあります。これも、ルール化の一

つの参考としてください。

Ｂ   施術の範囲の確認

❖注意すべき点
●施術できる範囲を明確にし、お客さまにも確認していただく。
●お客様からの要望に安

あん

易
い

に応
こた

えない。

　定められた範囲を超えて施術を行うことのないよう徹底してください。

定められた範囲を超えて施術を行うと、セラピストによって対応が異なる

というトラブルにつながることも考えられます。

　特に、異性のお客様から、施術範囲を超えたサービスを求められるよう

な場合には、ルールだからなどの理由を伝えて「できない」と、はっきり

と断るようにしてください。

C   施術の強さについて

❖注意すべき点
●65歳以上の高齢者は、一般的に骨や血管が脆

もろ

くなっているので、施

術の強さに特に注意する。

●「もっと強く」「限界まで圧を入れて」という要望に安易に応えな
い。

●お客様の体のことも考え、やわらかく他の提案をする。

　圧を強くというお客様に対しては揉
じゅう

捏
ねつ

法
ほう

ばかりだと圧が伝わりにくい。

圧
あっ

迫
ぱく

法
ほう

を多用した方が圧は伝わりやすい。

　同じところに圧をかけても、圧をかける方向や角度、手指の置き方に

よってお客様の感じ方は違う。しっかりとポイン卜に手指が届いているか

確認する。

　圧をかけている周辺の筋肉の起
き

始
し

・停止や可動域はしっかりイメージで

きているか確認する。イメージができていないと的
まと

外
はず

れな施術を行ってい

ることがある。

　これまで施術を行って出た課題やわからなかったことについて自分で復

習したり、技術担当者や先輩に相談ができているか振り返る。

【「もっと強く」に対しての会話例：例１】

！はい。かしこまりました。出来る限り圧をかけていきます。し

かしながら圧をかけすぎてしまうと、揉み返しや筋肉を傷つけて

しまう恐れがあるので、様子を見ながら施術します。

【「もっと強く」に対しての会話例：例２】

！はい。かしこまりました。出来る限り圧をかけていきます。し

かしながらお客様の凝り（張り）具合から、1 回ではなく何度か

施術をお受けになった方がよろしいかと思われます。
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全身の骨格（前面） 全身の骨格（背面）

2 . 全身の骨格
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全身の骨格

3 . 骨の分類
　人の骨

こっ

格
かく

は約200個の骨から構成され、次のように分類されます。

❶長
ちょう

骨
こつ

大
だい

腿
たい

骨
こつ

、上
じょう

腕
わん

骨
こつ

など、四肢にある長く伸びた管
かん

状
じょう

の骨です。長
ちょう

軸
じく

方向

の力を受け止め、管状の骨がたわむことで、曲げやひねりに対しても簡

単には折れずに対応できるしくみになっています。

　中央の骨
こっ

幹
かん

と、両端の膨
ふく

れた骨
こっ

端
たん

に分けられます。骨幹の壁は緻
ち

密
みつ

質
しつ

でできており、内面は海
かい

綿
めん

質
しつ

になっています。海綿質の内部には髄
ずい

腔
くう

が

あり骨
こつ

髄
ずい

が入っています。骨端の表層は緻密質に続く薄い皮
ひ

質
しつ

です。骨

幹と骨端の間に骨
こっ

端
たん

軟
なん

骨
こつ

があり、大人になってからそれが骨
こっ

化
か

して骨
こっ

端
たん

線
せん

として残ります。

❷短
たん

骨
こつ

足
そっ

根
こん

骨
こつ

や手
しゅ

根
こん

骨
こつ

など、サイコロ状や積み木状の小さな骨です。一般に

単独ではなく数個が集まって、強い力に耐えつつ細かい運動の支点とな

る強度を確保しています。

❸扁
へん

平
ぺい

骨
こつ

肩
けん

甲
こう

骨
こつ

、胸
きょう

骨
こつ

、肋
ろっ

骨
こつ

、腸
ちょう

骨
こつ

のような板状の扁
へん

平
ぺい

な形をした骨です。四
し

肢
し

の運動の基盤として、下
か

肢
し

や上
じょう

肢
し

の位置を決め安定させます。さまざ

まな筋肉の付
ふ

着
ちゃく

部
ぶ

として多方面から引っ張られることから、扁平な形

をしています。

❹含
がん

気
き

骨
こつ

　骨内部に空
くう

洞
どう

をもつ骨で、粘膜に覆われ、副
ふく

鼻
び

腔
くう

を構成します。前
ぜん

頭
とう

骨
こつ

・上
じょう

顎
がく

骨
こつ

・篩
し

骨
こつ

・蝶
ちょう

形
けい

骨
こつ

があります。

❺種
しゅ

子
し

骨
こつ

膝
しつ

蓋
がい

骨
こつ

など、腱
けん

や、腱と癒
ゆ

着
ちゃく

している関
かん

節
せつ

包
ほう

に出現する骨
こっ

片
ぺん

です。腱

が骨の突
とっ

起
き

などの直上を頻
ひん

繁
ぱん

に通る部位に生じ、摩
ま

擦
さつ

を防ぐ働きがあり

ます。

4 . 骨の連結
　骨と骨の間は線

せん

維
い

性
せい

結
けつ

合
ごう

組
そ

織
しき

、軟
なん

骨
こつ

、骨によって連結されています。こ

れらの種類によって、骨の可動性は大きく左右されます。

❶線維性の連結：２つの骨が線
せん

維
い

性
せい

の結合組織で結合しているもの。

【靭
じん

帯
たい

結
けつ

合
ごう

】 両骨間の結合組織は量が多く、長く帯
おび

状
じょう

、あるいは膜
まく

状
じょう

のも

の。

　　　　　  例．棘
きょく

間
かん

靭
じん

帯
たい

・前
ぜん

腕
わん

骨
こつ

間
かん

膜
まく

【縫
ほう

合
ごう

】 頭
ず

蓋
がい

骨
こつ

に見られる連
れん

結
けつ

部
ぶ

が長く、波状を呈する結合。連結面に直

角にシャーピー線維が走り、両骨を結合する。

　　　  例．冠
かん

状
じょう

縫
ほう

合
ごう

・矢
し

状
じょう

縫
ほう

合
ごう

❷ 軟
なん

骨
こつ

性
せい

の結合：２つ以上の骨が軟
なん

骨
こつ

で結合され、その表面は骨
こつ

膜
まく

に続く

軟骨膜に覆われる。

　　　　　　　例．胸
きょう

肋
ろく

軟
なん

骨
こつ

結
けつ

合
ごう

・恥
ち

骨
こつ

結
けつ

合
ごう

❸滑
かつ

膜
まく

性
せい

の結合： 骨と骨の間に関
かん

節
せつ

腔
くう

が介在し、その内面に滑
かつ

膜
まく

という組

織があるもの。運動性は最も大きい。

種子骨

❶

❷

❹

❸

❺
しゅしこつ

:

:

:

:
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5 . 骨の基本構造
　骨は、骨

こつ

質
しつ

・骨
こつ

膜
まく

・骨
こつ

髄
ずい

・神
しん

経
けい

・血
けっ

管
かん

から構成されています。　

❶骨
こつ

質
しつ

　カルシウムを多く含む骨
こつ

組
そ

織
しき

で、緻
ち

密
みつ

質
しつ

と海
かい

綿
めん

質
しつ

に分けられます。

❷骨
こつ

膜
まく

　骨を包むように、骨の表面に付着している薄い膜です。骨の関節面に

は骨膜はありません。骨膜は青春期にいたるまでは骨を太くする働きが

あります。

　骨膜は、線維性の結合組織で、そこから分かれたシャーピー線維が骨

質に進入し、骨膜を骨表面に固
こ

着
ちゃく

しています。骨膜には豊富な血管と神

経があり、骨の栄養と知覚を営んでいます。

❸骨
こつ

髄
ずい

骨
こつ

髄
ずい

腔
くう

を満たしている細
さい

網
もう

組
そ

織
しき

です。骨髄では、赤血球・白血球・血

小板などの血球が盛んにつくられています。

1 . 関節の構造
　さまざまな結合のなかで可動性のある結合を関節といい、主に形状に

よって動き方が異なります。

　関節をつくる骨のうちで凸と

なる関節面をもつ骨を関
かん

節
せつ

頭
とう

、

凹となる関節面をもつ骨を関
かん

節
せつ

窩
か

といい、関節面は関
かん

節
せつ

軟
なん

骨
こつ

と

いう薄い硝
しょう

子
し

軟
なん

骨
こつ

に覆われてい

ます。

　さらに、関節をつくる骨の骨

膜は互いに連続して関
かん

節
せつ

包
ほう

と

なって関
かん

節
せつ

腔
くう

を包み、そのなか

は湿
しつ

潤
じゅん

液
えき

（関
かん

節
せつ

液
えき

）で満たさ

れています。

2 . 関節の補強的な構造
❶靭

じん

帯
たい

　靭帯はひも状、または帯
おび

状の結合組織で、関節を挟
はさ

む２つの骨の間に

張っています。靭帯の多くは関節包の外にあり（関
かん

節
せつ

外
がい

靭
じん

帯
たい

）、関節包と

付着していますが、股
こ

関
かん

節
せつ

の大
だい

腿
たい

骨
こっ

頭
とう

靱
じん

帯
たい

などのように関節腔内を走るも

の（関
かん

節
せつ

内
ない

靱
じん

帯
たい

）もあります。

　靭帯の役割は関節での骨の結合を助けることと、関節の運動を制
せい

御
ぎょ

する

ことです。

❷関
かん

節
せつ

円
えん

板
ばん

、関
かん

節
せつ

半
はん

月
げつ

顎
がく

関
かん

節
せつ

、胸
きょう

鎖
さ

関
かん

節
せつ

、膝
しつ

関
かん

節
せつ

など一部の関節では、両関節面の間に周縁が

関節包に付着した線維軟骨があり、関
かん

節
せつ

円
えん

板
ばん

、関
かん

節
せつ

半
はん

月
げつ

と呼ばれます。こ

れらには、関節の安定性を高め、また両関節面間の衝撃を弱める作用があ

ります。

2

3

骨こ
っ

端た
ん

部ぶ

骨こ
っ

幹か
ん

端た
ん

部ぶ

骨こ
っ

幹か
ん

部ぶ

関
かん

節
せつ

軟
なん

骨
こつ

成成
せいせい

長長
ちょうちょう

軟軟
なんなん

骨骨
こつこつ

板板
ばんばん

海海
かいかい

綿綿
めんめん

骨骨
こつこつ

骨
こつ

膜
まく

皮
ひ

質
しつ

骨
こつ

（緻
ち

密
みつ

骨
こつ

）

栄
えい

養
よう

血
けっ

管
かん

骨
こつ

髄
ずい

腔
くう

血
けっ

管
かん

骨
こつ

層
そう

板
ばん

骨
こつ

単
たん

位
い

内な
い

環か
ん

状じ
ょ
う

層そ
う

板ば
ん

フ
ォ
ル
ク
マ
ン
管か

ん

骨
こつ

膜
まく

緻
ち

密
みつ

質
しつ

海
かい

綿
めん

質
しつ

骨
こつ

質
しつ

外
がい

環
かん

状
じょう

層
そう

板
ばん

ハバース管
かん

シ
ャ
ー
ピ
ー
線せ

ん

維い

関
かん

節
せつ

包
ほう

関
かん

節
せつ

腔
くう

関
かん

節
せつ

軟
なん

骨
こつ半

はん

月
げつ

板
ばん

内
ない

側
そく

側
そく

副
ふく

靱
じん

帯
たい

骨
ほね

外
がい

側
そく

側
そく

副
ふく

靱
じん

帯
たい

十
じゅう

字
じ

靱
じん

帯
たい
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可動域の指標

肩関節の外転・内転

肩関節の外旋・内旋

前腕の回外・回内
肩関節の屈曲・伸展

5 . 関節の運動
　関節はそれぞれ動かせる方向が決まっており、屈

くっ

曲
きょく

・伸
しん

展
てん

、外
がい

転
てん

・内
ない

転
てん

、外
がい

旋
せん

・内
ない

旋
せん

、回
かい

外
がい

・回
かい

内
ない

などの名称がつけられています。

　また、それぞれの関節が、傷害などが起きないで生理的に運動すること

ができる範囲を関
かん

節
せつ

可
か

動
どう

域
いき

（ROM: Range of Motion）といい、角度

で表されます。

Ａ   屈
くっ

曲
きょく

・伸
しん

展
てん

「屈曲」矢
し

状
じょう

面
めん

で関節を

曲げる運動。伸展位から基

本姿勢に戻す動作も屈曲で

す。

「伸展」矢
し

状
じょう

面
めん

で関節を

伸ばす運動。屈
くっ

曲
きょく

位
い

から

基本姿勢に戻す運動も伸展

です。

B   外
がい

転
てん

・内
ない

転
てん

「外転」前
ぜん

額
がく

面
めん

で四
し

肢
し

が

身体から離れる運動。内転

位から基本姿勢に戻す運動

も外転です。

「内転」前額面で四肢を

身体に近づける運動。外転

位から基本姿勢に戻す運動

も内転です。

※基本姿勢とは解剖学的正

位

C   外
がい

旋
せん

・内
ない

旋
せん

　「外旋」関節から伸びる

骨を中心軸として、外回り

に関節を回
かい

旋
せん

する運動。

　「内旋」関節から伸びる

骨を中心軸として、内回り

に関節を回旋する運動。

D   回
かい

外
がい

・回
かい

内
ない

　「回外」肘
ちゅう

関
かん

節
せつ

を屈
くっ

曲
きょく

（90

度）した場合を例にすると、

手のひらが上を向くように

回旋する運動。

　「回内」肘関節を屈曲（90

度）し、手のひらが下を向く

ように回旋する運動。

正
せい

中
ちゅう

（基本）矢
し

状
じょう

面
めん

基
き

本
ほん

水
すい

平
へい

面
めん

基
き

本
ほん

前
ぜん

額
がく

面
めん

矢状面：人体を前後に貫き、身
体を左右に分ける面
で、この面に沿っての
関節運動は屈曲と伸展
である。

前額面：人体を左右に貫き、身
体を前後に分ける面
で、この面に沿っての
関節運動は外転と内転
である。

水平面：身体を上下に分断する
面を水平面と言い、身
体を上下にニ分するの
が基本水平面

屈曲 基本 伸展

外転

外旋

回外

基本

基本

基本

内転

内旋

回内
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4

関節運動のしくみ筋の分類

1 . 筋の分類と働き
　筋は意識的に動かせる随

ずい

意
い

筋
きん

と、意識的に動かせない不
ふ

随
ずい

意
い

筋
きん

に大別さ

れます。運動器の役割を担う骨
こっ

格
かく

筋
きん

は、全身の骨に付着してそれを動かす

働きをする随意筋で、筋
きん

原
げん

線
せん

維
い

に横
おう

紋
もん

をもっています。　

　筋にはほかに、血
けっ

管
かん

・腸
ちょう

管
かん

・気
き

管
かん

・尿
にょう

管
かん

などの管
かん

状
じょう

の臓器や胃
い

・膀
ぼう

胱
こう

・

子
し

宮
きゅう

などの内臓の壁をつくる平
へい

滑
かつ

筋
きん

（内臓筋）と、心臓の筋
きん

層
そう

を構成する

心
しん

筋
きん

がありますが、これらは不随意筋です。

　骨格筋には、次の３つの働きがあります。

❶運動　筋の収縮により、その付着する骨が移動し、関節運動を行う。

❷体温の産生　筋の収縮により熱を発生し、体温を上昇させる。

❸筋ポンプ　筋の収縮により循
じゅん

環
かん

系
けい

の還
かん

流
りゅう

を促進するポンプの働きをす

る。

2 . 骨格筋が関節を動かす仕組み
　骨格筋の端と端は、関節をまたいでそれぞれ別の骨に付着しています。

骨格筋が縮むと、その力が腱
けん

を介して骨を引っ張ることで関節運動が起こ

ります。

　骨への付着部のうち、基本的に、身体の根元側（近
きん

位
い

側
そく

）で動きの少な

い方を起
き

始
し

部
ぶ

、身体の先端側（遠
えん

位
い

側
そく

）で動きの大きい方を停止部といい

ます。

肘
ひじ

を屈曲しようとする場合、上
じょう

腕
わん

二
に

頭
とう

筋
きん

が縮むと上
じょう

腕
わん

三
さん

頭
とう

筋
きん

が伸びると

いうように、関節運動は複数の筋の協調した作用によって起こります。そ

の作用によって、主
しゅ

働
ど う

筋
きん

、拮
きっ

抗
こう

筋
きん

、協
きょう

力
りょく

筋
きん

などに分けられます。

❶主働筋　ひとつの運動を主力となって行う筋。

❷拮抗筋 主働筋とは、反対の運動を行う筋。

❸協力筋 主働筋と同じ運動を行う筋。

上腕二頭筋

腱
けん

（起
き

始
し

部
ぶ

）

筋
きん

頭
とう

筋
きん

腹
ふく

筋
きん

尾
び

停
てい

止
し

腱
けん

（停
てい

止
し

部
ぶ

）

起
き

始
し

筋き
ん

線せ
ん

維い

の
分
類

役
割
の
分
類

動
き
の
分
類

横
おう

紋
もん

筋
きん

骨
こっ

格
かく

筋
きん

随
ずい

意
い

筋
きん

内
ない

臓
ぞう

筋
きん

心
しん

筋
きん

平
へい

滑
かつ

筋
きん

縞模様（横紋構造）をもたない筋微細な縞模様（横紋構造）をもつ筋

骨に付着して骨格および関
節を動かす筋

意識的に動かせる筋

体内で食物を運ぶ消化管、血
管壁、内臓の筋

心臓を構成している心臓壁
の筋

不
ふ

随
ずい

意
い

筋
きん

意識的に動かせない筋
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4 . 筋収縮のメカニズム
　骨格筋の収縮は、主に脳からの収

しゅう

縮
しゅく

指
し

令
れい

によって引き起こされます。収

縮指令が神経を通して筋に達すると、筋
きん

原
げん

線
せん

維
い

の周囲に筋
きん

小
しょう

胞
ほう

体
たい

からカル

シウムイオンが放出され、筋収縮のスイッチとしての役割を果たします。

　カルシウムイオンが放出されると、ミオシンフィラメントとアクチン

フィラメントが結合し、相互作用によって筋収縮の力が発揮されます。そ

して、脳などからの収縮指令がなくなると、カルシウムイオンが筋小胞体

に再回収され、ミオシンフィラメントとアクチンフィラメントの結合が解

かれます。

5 . 筋の補ほ 助じょ装そう置ち
❶筋

きん

膜
まく

　筋の表面を包む結合組織で、筋を保護し、運動を円滑にします。

❷滑
かつ

液
えき

包
ほう

　筋または腱と骨との間にある結合組織の袋で、薄い結合組織性の膜
まく

（滑
かつ

膜
まく

）に包まれ、なかに粘
ねん

液
えき

状の滑
かつ

液
えき

が入っています。運動時、摩擦

を少なくする働きをもっています。

❸腱
けん

鞘
しょう

滑
かつ

液
えき

包
ほう

が長く腱を取り巻いたもので、体
たい

肢
し

などの長い腱にみられま

す。

❹種
しゅ

子
し

骨
こつ

　腱、または靭
じん

帯
たい

のなか、運動時に腱と骨の間に強い摩擦が起こるとこ

ろにあり、その摩擦を少なくする働きをもっています。膝
しつ

蓋
がい

骨
こつ

は、大
だい

腿
たい

四
し

頭
とう

筋
きん

の腱に生じた巨大な種
しゅ

子
し

骨
こつ

です。

3 . 筋の構造
　筋は多数の筋

きん

線
せん

維
い

（筋
きん

細
さい

胞
ぼう

）が結
けつ

合
ごう

組
そ

織
しき

により束ねられたものです。

それぞれの筋
きん

線
せん

維
い

は筋
きん

内
ない

膜
まく

で包まれ、いくつかの筋
きん

束
そく

は筋
きん

周
しゅう

膜
まく

で包まれ

ます。

　さらに、筋表面は密
みつ

な強い筋
きん

膜
まく

で包まれ、通常、筋の両端は腱
けん

となり、

骨や靭
じん

帯
たい

につきます。
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左上肢前面の筋 Ｄ   上肢（左前面）

三
さん
角
かく
筋
きん

　肩を覆う大きな筋で、上肢で最も体積が大きな筋です。肩のほぼすべて

の動きに働いています。

起始：肩
けん

甲
こう

骨
こつ

の肩
けん

峰
ぽう

・肩
けん

甲
こう

棘
きょく

・鎖
さ

骨
こつ

の外側1/3　停止：三
さん

角
かく

筋
きん

粗
そ

面
めん

作用：上
じょう

腕
わん

（肩関節)の外
がい

転
てん

（側
そく

方
ほう

挙
きょ

上
じょう

）・屈
くっ

曲
きょく

（前
ぜん

方
ぽう

挙
きょ

上
じょう

）・伸
しん

展
てん

（後
こう

方
ほう

挙
きょ

上
じょう

）

肩
けん
甲
こう
下
か
筋
きん

棘
きょく

上
じょう

筋
きん

、棘
きょく

下
か

筋
きん

、小
しょう

円
えん

筋
きん

とともに、肩甲骨に起始し上腕骨に停止する

ローテーターカフ（回
かい

旋
せん

筋
きん

腱
けん

板
ばん

）の筋として、肩
けん

関
かん

節
せつ

を安定させていま

す。ローテーターカフのなかでは唯一肩甲骨の前面に起始しています。主

に腕を内
ない

側
そく

に捻
ひね

る働きをする肩関節内
ない

旋
せん

の主
しゅ

働
ど う

筋
きん

です。　

起始：肩甲下窩　停止：小結節　作用：上腕（肩関節）の内旋

上
じょう
腕
わん
二
に
頭
とう
筋
きん

肘
ちゅう

関
かん

節
せつ

と肩関節をまたいで肩甲骨から起始する二関節筋です。肘
ちゅう

関
かん

節
せつ

屈
くっ

曲
きょく

筋
きん

の主
しゅ

働
ど う

筋
きん

で「力こぶ」でお馴染みですが、箸やスプーンを口に運

ぶ摂
せっ

食
しょく

動
どう

作
さ

や、ビンのふたなどを回して閉める、日常の繊細な動作にも

重要な役割を果たしています。

起始：長頭は関節上
じょう

結
けっ

節
せつ

（肩甲骨）、短頭は烏
う

口
こう

突
とっ

起
き

（肩甲骨）　

停止：橈
とう

骨
こつ

粗
そ

面
めん

（橈骨）　作用：肘関節の屈曲・回外

円
えん
回
かい
内
ない
筋
きん

　主に前腕を回内させる働きがあり、肘
ちゅう

関
かん

節
せつ

の屈曲にも作用します。ゴル

フ肘など、使いすぎによる損
そん

傷
しょう

が起こりやすい筋です。

起始：上
じょう

腕
わん

頭
とう

：内
ない

側
そく

上
じょう

顆
か

（上腕骨）、尺
しゃく

骨
こつ

頭
とう

：鉤
こう

状
じょう

突
とっ

起
き

（尺骨）　

停止：円
えん

回
か い

内
な い

筋
き ん

粗
そ

面
め ん

（橈骨）　作用：前腕の回内、肘関節の屈曲

深層

浅層
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下肢の筋 Ｇ   下肢（左背面）

ハムストリング
　太ももの裏側にある大

だい

腿
たい

二
に

頭
とう

筋
きん

、半
はん

腱
けん

様
よう

筋
きん

、半
はん

膜
まく

様
よう

筋
きん

を総称してハムストリングといいま

す。歩行や走行時に、前方に脚を振り出す際に膝下にブレーキをかける重要な働きがあり、ス

プリント走に不可欠です。

＊大
だい

腿
たい

二
に

頭
とう

筋
きん

　ハムストリングでもっとも外
がい

側
そく

にある筋で、二頭筋です。坐
ざ

骨
こつ

結
けっ

節
せつ

から起始する長頭は膝
しつ

関
かん

節
せつ

屈
くっ

曲
きょく

より股
こ

関
かん

節
せつ

伸
しん

展
てん

への貢献度が高いです。

起始：長頭…坐骨結節　短頭…大
だい

腿
たい

骨
こつ

粗
そ

線
せん

外
がい

側
そく

唇
しん

停止：腓
ひ

骨
こつ

頭
とう

作用：股関節の伸展(大腿の後
こう

方
ほう

挙
きょ

上
じょう

)、外旋膝関節における下腿の屈曲と外旋

＊半
はん

腱
けん

様
よう

筋
きん

　膝関節屈曲と股関節伸展に働く二関節筋です。半膜様筋を覆うように走行し、腱および筋

線維が長く、短距離走の選手に発達がみられます。　起始：坐骨結節　停止：脛
けい

骨
こつ

粗
そ

面
めん

内
ない

側
そく

部
ぶ

(鷲
が

足
そく

の形成)　作用：股関節の伸展、膝関節における下腿の屈曲と内旋

＊半
はん

膜
まく

様
よう

筋
きん

　半腱様筋と同様に膝関節屈曲と股関節伸展に働く二関節筋です。　

起始：坐骨結節　停止：脛
けい

骨
こつ

内
ない

側
そく

顆
か

の後
こう

面
めん

作用：股関節の伸展、膝関節における下腿の屈

曲と内旋　

下
か
腿
たい
三
さん
頭
とう
筋
きん

　ふくらはぎ後面のヒラメ筋と腓
ひ

腹
ふく

筋
きん

を総称して下腿三頭筋といいます。ともに足首を伸ばす

動き（足
そく

関
かん

節
せつ

の底
てい

屈
くつ

）の主
しゅ

働
ど う

筋
きん

で、ともに腱がアキレス腱となって踵
かかと

に停止します。

＊ヒラメ筋

　大部分を腓腹筋に覆われている扁平な筋で、足首を曲げる働き（足関節の底屈）の主働筋

で、力の強い筋です。　

起始：腓骨頭、ヒラメ筋線(脛
けい

骨
こつ

)　停止：腓腹筋と合して踵
しょう

骨
こつ

腱
けん

(アキレス腱)をつくり、踵
しょう

骨
こつ

隆
りゅう

起
き

に終わる　作用：足関節の底屈

＊腓
ひ

腹
ふく

筋
きん

膝
しつ

関
かん

節
せつ

と足
そく

関
かん

節
せつ

をまたぐ二頭筋で、ヒラメ筋と同様に足首を曲げる働き（足関節の底屈）の

主働筋です。ふくらはぎの膨らみを形成し、足がつる状態は、腓腹筋のけいれんが原因とな

ることが多いです。　

起始：内
ない

側
そく

頭
とう

：大腿骨内
ない

側
そく

上
じょう

顆
か

　外側頭：大腿骨外
がい

側
そく

上
じょう

顆
か

　 

停止：ヒラメ筋と合して踵骨腱(アキレス腱)をつくり、踵骨隆起に終わる　作用：足の底

屈、膝関節の屈曲、膝関節の屈曲と足関節の底屈を同時には行えず、膝を屈曲しているとき

は、腓腹筋は働かない

深層

浅層
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消毒法ⅤⅤ--33

120

　伝染病予防には消毒という形で感染を断つ方法がとられます。リラク

ゼーションセラピストは伝染病の感染予防だけでなく常に病原体を意識

し、手指、器具、消
しょう

耗
もう

品
ひん

などを清潔にする必要があります。

消毒が必要なもの　
❶未使用消耗品（リネン・タオル・着替え等　）

❷ベッド等（使用の都度）

❸従事者の手指（施術前後）

❹使用済みの消耗品（タオル・着替え等）

※ その他、上記以外にも適宜判断して、消毒が必要と思われるものを消

毒する必要があります。

1 . 消毒と滅菌
問題にならないレベルまで病原体の数を減らしたり、感染性を抑

おさ

えるこ

とを「消
しょう

毒
どく

」といいます。これに対して、病原性、非病原性を問わずすべ

ての微生物を殺滅または除去することを「滅
めっ

菌
きん

」といいます。

　滅菌は主に物理的な方法を用いて行われるのに対して、消毒は物理的な

方法と化学的な方法（消毒薬）を用いて行われます。

A   物理的な方法　
❶日光消毒

❷紫外線消毒法（紫外線灯による）

❸焼却法

❹乾
かん

熱
ねつ

滅
めっ

菌
きん

法
ほう

（乾
かん

熱
ねつ

滅
めっ

菌
きん

機
き

器
き

による）

❺低温消毒法（約65℃に加熱した温水の中で30分加熱）

❻煮
しゃ

沸
ふつ

消
しょう

毒
どく

（沸
ふっ

騰
とう

中
ちゅう

10分以上加熱）　

皮膚感染症

感
かん
染
せん
源
げん

皮膚感染症 原
びょう
因
げん
菌
きん

症状

細
菌

かみそりまけ
（尋
じん
常
じょう
性
せい
毛
もう
瘡
そう
）

黄色ブドウ球菌
かみそりで皮膚が剃

そ
られたところが感染しやすく、赤

せき

化
か
、化

か
膿
のう
が起こる。治りにくく、症状をくり返すと皮膚

組織が肥
ひ
厚
こう
することもある。

せつ ブドウ球菌
一般的におでき、ねぶと、面

めん
疔
ちょう
などと呼ばれる。特定の

皮膚の毛
もう
包
ほう
に一致して発

ほっ
赤
せき
し、皮膚は腫

は
れて盛り上が

り、強い痛みがある。

とびひ
（伝
でん
染
せん
性
せい
膿
のう
痂
か
疹
しん
）

ブドウ球菌 エンドウ豆大の半球状の水
すい
疱
ほう
が次々に現れ、次第に破れ

てかさぶたができる。幼児に多いが大人も発症する。

ひょう疽
黄色ブドウ球菌
など

トゲや小さな傷口に細菌が感染し、化
か
膿
のう
して炎症を起こ

す。激しい痛みをともない、悪化すると切開して膿
うみ
を出

す必要がある。手足の爪や指先に多い。

毛
もう
囊
のう
炎
えん 黄色ブドウ球菌

など

毛包に黄色ブドウ球菌などが感染して起こる。毛包の上
部だけの浅い部分の感染症で個々の発

ほっ
疹
しん
は毛包に一致

し、赤い丘
きゅう
疹
しん
（ぶつぶつ）または中央に膿をもった丘疹

（膿
のう
疱
ほう
）で、まわりに赤みがある。根が深いことも多く、

糖尿病の人に好発する。

ウ
イ
ル
ス

イボ（疣
ゆう
贅
ぜい
） 各種ウイルス

老人性のイボは加齢のために生じるもの。ウイルス性の
イボは伝染性が高いため、表皮内の体液が他につくと数
が増える。できる部位と形から、尋

じん
常
じょう
性
せい
疣
ゆう
贅
ぜい
、青
せい
年
ねん
性
せい
扁
へん

平
ぺい
疣
ゆう
贅
ぜい
、手
しゅ
掌
しょう
足
そく
底
てい
疣
ゆう
贅
ぜい
等に分かれる。

尋常性疣贅： いわゆるイボ。凹凸があり、ザラザラして
いるが、痛み、かゆみはない。

青年性扁平疣贅： 思春期前後に生じ、表面が扁平で褐
かっ
色
しょく
の

色調をもち多数できる。女性に多く、そ
ばかすと間違えることがある。

手掌足底疣贅： 手のひらや足底にできる。魚
うお
の目

め
に似て

いるが、芯
しん
がなく痛みもない。

単
たん
純
じゅん
性
せい
疱
ほう
疹
しん ヘルペス

ウイルス

ヘルペスウイルスの感染によって、皮膚に小
しょう
水
すい
疱
ほう
や小

しょう
膿
のう

疱
ほう
が群がって生じる。免疫が低下した際などに繰り返し

発症する。

真し
ん
菌き

ん
類る

い

体
たい
部
ぶ
白
はく
癬
せん

（白
はく
癬
せん
症
しょう
）

白癬菌
体部に白

はく
癬
せん
菌
きん
が感染し、小水疱や鱗

りん
屑
せつ
、びらんなどが生

じる。かゆみをともなう。頭、身体、股
また
、手、足、爪など

全身に生じる。

寄
生
虫

疥
かい
癬
せん

ヒゼンダニ
ヒゼンダニ（疥

かい
癬
せん
虫
ちゅう
）というダニの一種が皮膚の角質層

内に寄生し、感染してから２～４週間の潜伏期間を経て
発症する。激しいかゆみをともなう。
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